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မိမိ၏ကိုယ္ဝန္၊ 
မိမိ၏ရင္ေသြးႏွင့္ မိမိကိုယ္တိုင္



ခင္မင္ရပါေသာ မိခင္ေလာင္းခင္ဗ်ာ

သင္ဟာ က်န္းမာတဲ့ကေလးကို ရယူလိုၿပီး 
သင့္ကိုသင္လည္း က်န္းမာေနေစလိုပါတယ္။ 
သင့္ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို ထိန္းၫွိေပးတဲ့ 
အစားအစာမ်ားကိုစားေသာက္ရန္သိရွိေရးဟာ 
အေရးႀကီးလွပါတယ္။ တစ္ခါတစ္ရံမွာ မိခင္ေတြဟာ 
သူတို႔မွာ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ခ်ိန္တြင္ခံစားရေသာ 
ဆီးခ်ိဳေဝဒနာရွိေၾကာင္း သိရတဲ့အခါ 
စိတ္ဓာတ္က်ၾကပါတယ္၊ သင္လည္း အဲ့ဒီလို 
ခံစားေနရႏိုင္ပါတယ္။ ယခုလက္ကမ္းစာေစာင္မွာပါတဲ့ 
အခ်က္အလက္မ်ားနဲ႔ အႀကံဥာဏ္မ်ားက 
သင့္ကို ယခုသင္ယူမႈကာလသစ္ အတြင္း 
အကူအညီေပးႏိုင္မယ္လို႔ ေမွ်ာ္လင့္ပါတယ္။ 

သင္နဲ႔ သင့္ကေလးအတြက္ က်န္းမာေစမယ့္ 
အစားအေသာက္နဲ႔ လႈပ္ရွားမႈေတြကို ေရြးခ်ယ္ျခင္းက 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ကာလ ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို 
ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္ေစပါတယ္။ ယခုလက္ကမ္းစာေစာင္ပါ 
အခ်က္မ်ားသည္ သင့္ဆရာဝန္ညႊန္ၾကားခ်က္ကို 
အစားထိုးရန္မဟုတ္ပါ။ သင့္ဆရာဝန္နဲ႔ 
အစာအာဟာရပညာရွင္က သင့္အတြက္အေကာင္းဆံုးကို 
သိရွိႏိုင္ရန္ ကူညီေပးပါလိမ့္မယ္။ 

ဂုဏ္ယူစြာျဖင့္ အေကာင္းဆံုးဆႏၵျပဳပါတယ္!

႐ိုးသားစြာျဖင့္

သင္၏ WIC အာဟာရအစီအစဥ္ဝန္ထမ္း

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ခ်ိန္တြင္ခံစားရေသာဆီးခ်ိဳေဝဒနာအေၾကာင္း အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ားကို  
ေအာက္ပါဝက္(ဘ္)ဆိုက္မ်ားတြင္လည္း ေလ့လာႏိုင္ပါတယ္-

http://www.diabetes.org/diabetes-basics/gestational/

http://ndep.nih.gov/am-i-at-risk/gdm/

http://americanpregnancy.org/pregnancy-complications/gestational-diabetes/
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ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ခ်ိန္တြင္ခံစားရေသာ  
ဆီးခ်ိဳေဝဒနာ ဟူသည္မွာအဘယ္နည္း။

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ခ်ိန္တြင္ခံစားရေသာ ဆီးခ်ိဳေဝဒနာသည္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ကာလအတြင္း 
သင့္ခႏၶာကိုယ္မွ ေသြးထဲရွိသၾကားဓာတ္ကို လံုေလာက္စြာ အသံုးမျပဳႏိုင္ေသာအခါတြင္ ျဖစ္ပြားပါသည္။ 
အမ်ိဳးသမီးအမ်ားစုတြင္ မီးဖြားၿပီးပါက ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ ပံုမွန္ျပန္ျဖစ္သြားပါသည္။ 

သင့္ဆဲ(လ္)မ်ားသည္ သၾကားဓာတ္မ်ားကို စြမ္းအင္အတြက္ ေလာင္စာအျဖစ္သံုးရန္ 
အင္ဆူလင္ေဟာ္မုန္း လိုအပ္ပါသည္။ အင္ဆူလင္ကို ပန္ကရိယ(မုန္႔ခ်ိဳအိတ္)မွ ထုတ္ေပးပါသည္။ 
သင့္တြင္ ဆီးခ်ိဳရွိပါက ပန္ကရိယမွ သင့္ကိုယ္ခႏၶာအတြက္လုိအပ္ေသာ အင္ဆူလင္ကို လံုေလာက္စြာ 
ထုတ္မေပးႏိုင္ေတာ့ပါ သို႔မဟုတ္ သင့္ကိုယ္တြင္းဆဲ(လ္)မ်ားသည္ အင္ဆူလင္ကို အသံုးျပဳရန္ 
အခက္အခဲရွိလာပါသည္။ အင္ဆူလင္သည္ သင့္ေသြးထဲမွ သၾကားဓာတ္ကို ဆဲလ္မ်ားထဲေရာက္ရွိရန္ 
လုပ္ေဆာင္ေပးၿပီး စြမ္းအင္အျဖစ္ အသံုးျပဳပါသည္။ ဆဲလ္ထဲမေရာက္ႏိုင္ပါက ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ 
ျမင့္တက္လာေစပါသည္။

• ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ကာလတြင္ သင့္ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ ျမင့္လာပါက ပိုလ်ံသၾကားဓာတ္မ်ားသည္ 
ရင္ေသြးဆီေရာက္သြားပါသည္။ 

• သင့္ရင္ေသြးသည္ သၾကားဓာတ္မွ ကယ္လိုရီအပိုမ်ား ရရွိၿပီး အဆီအျဖစ္ သိုေလွာင္ထားပါသည္။ 
၎က ေမြးဖြားစဥ္တြင္ ကေလး၏ကိုယ္အေလးခ်ိန္ကို တိုးေစၿပီး ေမြးရခက္ေစပါသည္။

• သင့္ကေလး၏ ပန္ကရိယသည္ သင့္ထံမွ ျမင့္မားေသာသၾကားဓာတ္ကို ထိန္းခ်ဳပ္ရန္အတြက္ 
အင္ဆူလင္ပိုထုတ္ရပါသည္။

• ေမြးၿပီးေသာ္လည္း သင့္ကေလးသည္ အင္ဆူလင္မ်ားကို ပိုထုတ္ေနပါသည္။ အက်ိဳးဆက္အျဖစ္ 
သင့္ကေလးတြင္ ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ ေလ်ာ့နည္းသြားပါသည္။ သင့္ကေလးအား 
ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ ပံုမွန္ျဖစ္သြားသည္အထိ ေဆးရံုတြင္ထားရန္ လိုအပ္ႏိုင္ပါသည္။

ထိုအျခင္းအရာက ကၽြႏ္ုပ္၏ကိုယ္ဝန္အတြက္ ဘာဆိုလိုပါသလဲ?

သင့္ကေလး ေကာင္းမြန္စြာႀကီးထြားၿပီး က်န္းမာေနေစရန္ သင္၏ ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို 
ပံုမွန္ပမာဏတြင္ ထိန္းထားရန္လိုပါသည္။

သင့္ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ ျမင့္တက္ပါက သင္သည္ ေအာက္ပါျပႆနာမ်ား ႀကံဳရႏိုင္ေခ်မ်ားပါသည္-

• ေသြးဖိအားတက္ျခင္း (ေသြးေပါင္တက္ျခင္း)

• ဆီးအိတ္ပိုးဝင္ျခင္း (ဆီးလမ္းေၾကာင္းပိုး)

• သင့္ကေလး အလြန္ႀကီးထြားေသာေၾကာင့္ ေဘးကင္းေစရန္ ခြဲေမြးရန္လိုအပ္ျခင္း (ဗိုက္ခြဲေမြးျခင္း)။

သင့္ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို ေစာင့္ၾကည့္ထိန္းခ်ဳပ္ျခင္းျဖင့္ သင္ကိုယ္တိုင္ႏွင့္ သင့္ကေလးကို 
က်န္းမာေနေစပါသည္။

ခင္မင္ရပါေသာ မိခင္ေလာင္းခင္ဗ်ာ

သင္ဟာ က်န္းမာတဲ့ကေလးကို ရယူလိုၿပီး 
သင့္ကိုသင္လည္း က်န္းမာေနေစလိုပါတယ္။ 
သင့္ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို ထိန္းၫွိေပးတဲ့ 
အစားအစာမ်ားကိုစားေသာက္ရန္သိရွိေရးဟာ 
အေရးႀကီးလွပါတယ္။ တစ္ခါတစ္ရံမွာ မိခင္ေတြဟာ 
သူတို႔မွာ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ခ်ိန္တြင္ခံစားရေသာ 
ဆီးခ်ိဳေဝဒနာရွိေၾကာင္း သိရတဲ့အခါ 
စိတ္ဓာတ္က်ၾကပါတယ္၊ သင္လည္း အဲ့ဒီလို 
ခံစားေနရႏိုင္ပါတယ္။ ယခုလက္ကမ္းစာေစာင္မွာပါတဲ့ 
အခ်က္အလက္မ်ားနဲ႔ အႀကံဥာဏ္မ်ားက 
သင့္ကို ယခုသင္ယူမႈကာလသစ္ အတြင္း 
အကူအညီေပးႏိုင္မယ္လို႔ ေမွ်ာ္လင့္ပါတယ္။ 

သင္နဲ႔ သင့္ကေလးအတြက္ က်န္းမာေစမယ့္ 
အစားအေသာက္နဲ႔ လႈပ္ရွားမႈေတြကို ေရြးခ်ယ္ျခင္းက 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ကာလ ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို 
ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္ေစပါတယ္။ ယခုလက္ကမ္းစာေစာင္ပါ 
အခ်က္မ်ားသည္ သင့္ဆရာဝန္ညႊန္ၾကားခ်က္ကို 
အစားထိုးရန္မဟုတ္ပါ။ သင့္ဆရာဝန္နဲ႔ 
အစာအာဟာရပညာရွင္က သင့္အတြက္အေကာင္းဆံုးကို 
သိရွိႏိုင္ရန္ ကူညီေပးပါလိမ့္မယ္။ 

ဂုဏ္ယူစြာျဖင့္ အေကာင္းဆံုးဆႏၵျပဳပါတယ္!

႐ိုးသားစြာျဖင့္

သင္၏ WIC အာဟာရအစီအစဥ္ဝန္ထမ္း

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ခ်ိန္တြင္ခံစားရေသာဆီးခ်ိဳေဝဒနာအေၾကာင္း အေသးစိတ္အခ်က္အလက္မ်ားကို  
ေအာက္ပါဝက္(ဘ္)ဆိုက္မ်ားတြင္လည္း ေလ့လာႏိုင္ပါတယ္-

http://www.diabetes.org/diabetes-basics/gestational/

http://ndep.nih.gov/am-i-at-risk/gdm/

http://americanpregnancy.org/pregnancy-complications/gestational-diabetes/
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• အေရျပားဝါျခင္း (အသားဝါ)။

• အလြန္ႀကီးမားျခင္း (macrosomia)။

• ေမြးရန္ခက္ခဲကာ ပခံုးႏွင့္ပတ္သက္သည့္ 
ျပႆနာမ်ားျဖစ္ပြားျခင္း (brachial plexus-  
လက္ဖ်ံတြင္းရွိပင္မအာရံုေၾကာမအစုအေဝး)။

• ကေလးအေသေမြးလာျခင္း။

• ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ အလြန္နိမ့္သျဖင့္ 
ေဆးရံုတြင္ ေမြးဖြားၿပီး ရက္ပိုေနရျခင္း 
(ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္နည္းျခင္း)။

• အသက္ရႈျခင္းခက္ခဲသည့္ ျပႆနာမ်ား 
(အသက္ရႈၾကပ္သည့္ေရာဂါလကၡဏာစု)။

• ကေလး သို႔မဟုတ္ လူႀကီးဘဝ အဝလြန္ျခင္း။

• ေနာက္ပိုင္းတြင္ ဆီးခ်ိဳအမ်ိဳးအစား 2 ျဖစ္လာျခင္း။

• က်န္းမာေအာင္စားေသာက္သည့္ပံုစံကို လိုက္နာပါ။

• လုိင္စင္ရ အစာအာဟာရပညာရွင္၊ အသိအမွတ္ျပဳ 
ဆီးခ်ိဳပညာရွင္ သို႔မဟုတ္ လိုင္စင္ရသူနာျပဳတို႔အား 
သင့္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဆီးခ်ိဳကို ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္မည့္ 
အေလ့အထမ်ားအေၾကာင္း တိုင္ပင္ပါ။

• တစ္ေန႔လွ်င္ သင့္ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ပမာဏကို 
အႀကိမ္မ်ားစြာစစ္ေဆးပါ။

• သင့္ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္မ်ား အသံုးျပဳႏိုင္ေစရန္ 
ဆရာဝန္ညႊန္ၾကားသည့္အတိုင္း ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ပါ။

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဆီးခ်ိဳက ကၽြႏ္ုပ္၏ရင္ေသြးအတြက္ ဘာဆိုလိုပါသလဲ?
သင့္ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကုိ ပံုမွန္အေနအထား ထိန္းထားျခင္းျဖင့္ သင့္ကေလးကို ေကာင္းမြန္စြာ ႀကီးထြားေစပါသည္။ 
သင့္ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ ျမင့္တက္ပါက သင့္ကေလး ႀကံဳေတြရႏိုင္သည္မွာ-

အခုကၽြႏ္ုပ္မွာ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဆီးခ်ိဳရွိေနတဲ့အတြက္ ကၽြႏ္ုပ္ရင္ေသြးကို 
ဘယ္လိုေစာင့္ေရွာက္ရမလဲ?
သင့္ကေလးကို က်န္းမာေအာင္ထားႏိုင္တဲ့ အရာမ်ားက ဒီလိုပါ-
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• ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ အလြန္နိမ့္သျဖင့္ 
ေဆးရံုတြင္ ေမြးဖြားၿပီး ရက္ပိုေနရျခင္း 
(ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္နည္းျခင္း)။

• အသက္ရႈျခင္းခက္ခဲသည့္ ျပႆနာမ်ား 
(အသက္ရႈၾကပ္သည့္ေရာဂါလကၡဏာစု)။

• ကေလး သို႔မဟုတ္ လူႀကီးဘဝ အဝလြန္ျခင္း။

• ေနာက္ပိုင္းတြင္ ဆီးခ်ိဳအမ်ိဳးအစား 2 ျဖစ္လာျခင္း။

• က်န္းမာေအာင္စားေသာက္သည့္ပံုစံကို လိုက္နာပါ။

• လုိင္စင္ရ အစာအာဟာရပညာရွင္၊ အသိအမွတ္ျပဳ 
ဆီးခ်ိဳပညာရွင္ သို႔မဟုတ္ လိုင္စင္ရသူနာျပဳတို႔အား 
သင့္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဆီးခ်ိဳကို ထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္မည့္ 
အေလ့အထမ်ားအေၾကာင္း တိုင္ပင္ပါ။

• တစ္ေန႔လွ်င္ သင့္ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ပမာဏကို 
အႀကိမ္မ်ားစြာစစ္ေဆးပါ။

• သင့္ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္မ်ား အသံုးျပဳႏိုင္ေစရန္ 
ဆရာဝန္ညႊန္ၾကားသည့္အတိုင္း ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ပါ။

• သင့္ဆရာဝန္ညႊန္ၾကားခ်က္အတိုင္း အင္ဆူလင္ကိုသံုးပါ။

• က်န္းမာေသာ ကိုယ္အေလးခ်ိန္ကို ရရွိရန္ 
ကိုယ္အေလးခ်ိန္ လမ္းညႊန္ခ်က္မ်ားကို လိုက္နာပါ။

သင့္ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ ေဆးခန္းသည္ သင့္အား 
ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္စစ္ေဆးနည္းကို သင္ျပေပးၿပီး 
ပံုမွန္ပမာဏတြင္ ထိန္းထားရန္ ကူညီပါလိမ့္မည္။

ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဆီးခ်ိဳက ကၽြႏ္ုပ္၏ရင္ေသြးအတြက္ ဘာဆိုလိုပါသလဲ?
သင့္ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကုိ ပံုမွန္အေနအထား ထိန္းထားျခင္းျဖင့္ သင့္ကေလးကို ေကာင္းမြန္စြာ ႀကီးထြားေစပါသည္။ 
သင့္ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ ျမင့္တက္ပါက သင့္ကေလး ႀကံဳေတြရႏိုင္သည္မွာ-

အခုကၽြႏ္ုပ္မွာ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဆီးခ်ိဳရွိေနတဲ့အတြက္ ကၽြႏ္ုပ္ရင္ေသြးကို 
ဘယ္လိုေစာင့္ေရွာက္ရမလဲ?
သင့္ကေလးကို က်န္းမာေအာင္ထားႏိုင္တဲ့ အရာမ်ားက ဒီလိုပါ-

“ကၽြန္မစားေသာ အစာမ်ားကို ေစာင့္ၾကည့္ၿပီး 
ေန႔စဥ္ လႈပ္ရွားမႈတစ္ခုခု ျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္ ကၽြန္မ၏ 
ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကုိ ပံုမွန္အေနအထားတြင္ 
ထိန္းထားႏိုင္ပါတယ္။ ဒါဟာ ကၽြန္မထင္တာထက္ 

ပိုလြယ္ကူၿပီး ဒီအေျပာင္းအလဲမ်ားက 
ကၽြန္မတုိ႔ႏွစ္ဦးလုံးကို က်န္းမာေစလုိ႔ 

ဝမ္းသာမိပါတယ္။”

“ကၽြန္မရဲ႕ ကုိယ္ဝန္မေဆာင္မီ ကုိယ္အေလးခ်ိန္ကို 
ျပန္ရဖို႔ အရမ္းအေရးႀကီးပါတယ္။ 

ကၽြန္မကုိယ္အေလးခ်ိန္ကုိ 
သတ္မွတ္ခ်က္ေတြအတြင္း ထိန္းထားႏိုင္လို႔ 

ကၽြန္မကုိယ္ကၽြန္မ ဂုဏ္ယူမိပါတယ္္။”
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ကၽြႏ္ုပ္ကေလးအတြက္ 
တျခားဘာလုပ္ႏိုင္ပါသလဲ?
ပံုမွန္စားျခင္း၊ နည္းနည္းသာစားျခင္း၊ က်န္းမာေစေသာအစာ 
သို႔မဟုတ္ အဆာေျပမ်ားကို 2-3 နာရီၾကာတိုင္း  
စားေပးျခင္း၊ အစာစားတိုင္း သို႔မဟုတ္ အဆာေျပစားတိုင္း 
ပရိုတိန္းဓာတ္ ပါဝင္ေစျခင္းတို႔ကို လိုက္နာပါ။  
အိပ္ယာဝင္ခ်ိန္ အဆာေျပအျဖစ္ ေျမပဲေထာပတ္ႏွင့္ 
ပန္းသီးစိတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ႏြားႏို႔တစ္ခြက္ကို သံုးေဆာင္ပါ။

သင့္ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို အလြန္မျမင့္တက္ေစေသာ 
အစားအေသာက္မ်ားကို ေရြးခ်ယ္ပါ။ ေကာင္းမြန္ေသာ 
ပရိုတိန္းရင္းျမစ္ျဖစ္သည့္ အစားအေသာက္မ်ားသည္ 
ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို မျမင့္တက္ေစဘဲ သင့္ကို 
စိတ္ေက်နပ္ေစကာ ကေလးကိုလည္း ႀကီးထြားေစပါသည္။ 
၎တို႔တြင္ ပါဝင္သည္မ်ားမွာ-

ဥမ်ား ၾကက္ သို႔မဟုတ္ ၾကက္ဆင ္
အဆီနည္းေသာအသား ခ်ီး(စ္) 
ငါး ဒိန္ခ်ဥ္သီးသန္႔ 
 (သင္ႀကိဳက္သည့္သစ္သီးထည့္ပါ)

မည္သည့္အစားအစာမ်ိဳးကို 
ဂရုစိုက္ရမည္နည္း?
ခ်ိဳေသာ အစားအစာမ်ားသည္ ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို 
ျမင့္တက္ေစသျဖင့္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ေနစဥ္ မစားသည္မွာ 
အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။ ၎တို႔ကိုစားပါက ပမာဏကို 
ကန္႔သတ္ရမည္မွာ- 

• အနည္းငယ္သာစားပါ 

• သေရစာႏွင့္တြဲစားပါ

• အျခားကာဗိုဟုိက္ဒရိတ္အစာျဖင့္ အစားထိုးစားပါ

အခ်ိဳ႕အစားအစာမ်ားတြင္ ပရိုတိန္းပါေသာ္လည္း 
ကာဗိုဟိုက္ဒရိတ္(ကစီဓာတ္) ပါဝင္ေသာေၾကာင့္ 
ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို ျမင့္ေစပါသည္။ 
အဆိုပါအစားအစာမ်ားသည္ သင့္အတြက္ 
ေကာင္းေသာ္လည္း တစ္ခါတည္းႏွင့္ အမ်ားအျပားစားပါက 
ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို အလြန္ျမင့္တက္ေစပါသည္။ 
နမူနာအားျဖင့္-
ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳး  ႏြားႏို႔  
ေျမပဲအမ်ိဳးမ်ိဳးႏွင့္ ေျမပဲေထာပတ္မ်ား

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကိုစားပါ၊ အမ်ားစုမွာ 
ကာဗိုဟိုက္ဒရိတ္ပါဝင္မႈ အလြန္နိမ့္ပါသည္။ ၎တို႔တြင္ 
သင့္ကိုယ္မွလိုအပ္ေသာ ဗီတာမင္ႏွင့္ သတၱဳဓာတ္မ်ား၊ 
သင့္ကို ဗိုက္ျပည့္ေစေသာ အမွ်င္ဓာတ္တို႔ပါဝင္ၿပီး 
ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းကိုလည္း တားဆီးေပးပါသည္။ 

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကို စားႏိုင္သမွ် ခဏခဏ စားေပးပါ။ 
၎တို႔ကို ခ်က္ျပဳတ္ၿပီး အခ်ဥ္အနည္းငယ္ သို႔မဟုတ္ 
ေထာပတ္ျဖင့္ ဟင္းရည္ သို႔မဟုတ္ ဆလတ္ပံုစံျဖင့္ 
တြဲစားပါ။ ပါစတာ၊ ဆန္၊ ေပါင္မုန္႔၊ ေျပာင္းဖူးမုန္႔တို႔အစား 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ပိုထည့္စားပါ။
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မည္သည့္အစားအစာမ်ိဳးကို 
ဂရုစိုက္ရမည္နည္း?
ခ်ိဳေသာ အစားအစာမ်ားသည္ ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို 
ျမင့္တက္ေစသျဖင့္ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ေနစဥ္ မစားသည္မွာ 
အေကာင္းဆံုးျဖစ္သည္။ ၎တို႔ကိုစားပါက ပမာဏကို 
ကန္႔သတ္ရမည္မွာ- 

• အနည္းငယ္သာစားပါ 

• သေရစာႏွင့္တြဲစားပါ

• အျခားကာဗိုဟုိက္ဒရိတ္အစာျဖင့္ အစားထိုးစားပါ

ေရွာင္ၾကဥ္ သို႔မဟုတ္ ကန္႔သတ္ရမည့္ အစားအစာမ်ားမွာ- 

အာလူး   ပါစတာ   ေခါက္ဆြဲ
ဆန္  ေျပာင္းဖူးမုန္႔ ေပါင္မုန္႔
ယိုမ်ား  အခ်ိဳဂ်ံဳမုန္႔ ပံုမွန္ဆိုဒါမ်ား 
ပ်ားရည္  ကိတ္မုန္႔  လက္ဖက္ရည္အခ်ိဳ
ကြတ္ကီး  သၾကားလံုး Kool-aid

ေပါင္မုန္႔၊ ေျပာင္းဖူးမုန္႔၊ ေခါက္ဆြဲ သို႔မဟုတ္ ပါစတာမ်ားကို 
စားပါက အားလံုးကိုဂ်ံဳႏွံျဖင့္သာျပဳလုပ္သည့္ 
အမ်ိဳးအစားမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ၿပီး အနည္းငယ္သာစားပါ။ 

အခ်ိဳ႕အစားအစာမ်ားတြင္ ပရိုတိန္းပါေသာ္လည္း 
ကာဗိုဟိုက္ဒရိတ္(ကစီဓာတ္) ပါဝင္ေသာေၾကာင့္ 
ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို ျမင့္ေစပါသည္။ 
အဆိုပါအစားအစာမ်ားသည္ သင့္အတြက္ 
ေကာင္းေသာ္လည္း တစ္ခါတည္းႏွင့္ အမ်ားအျပားစားပါက 
ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို အလြန္ျမင့္တက္ေစပါသည္။ 
နမူနာအားျဖင့္-
ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳး  ႏြားႏို႔  
ေျမပဲအမ်ိဳးမ်ိဳးႏွင့္ ေျမပဲေထာပတ္မ်ား

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကိုစားပါ၊ အမ်ားစုမွာ 
ကာဗိုဟိုက္ဒရိတ္ပါဝင္မႈ အလြန္နိမ့္ပါသည္။ ၎တို႔တြင္ 
သင့္ကိုယ္မွလိုအပ္ေသာ ဗီတာမင္ႏွင့္ သတၱဳဓာတ္မ်ား၊ 
သင့္ကို ဗိုက္ျပည့္ေစေသာ အမွ်င္ဓာတ္တို႔ပါဝင္ၿပီး 
ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းကိုလည္း တားဆီးေပးပါသည္။ 

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကို စားႏိုင္သမွ် ခဏခဏ စားေပးပါ။ 
၎တို႔ကို ခ်က္ျပဳတ္ၿပီး အခ်ဥ္အနည္းငယ္ သို႔မဟုတ္ 
ေထာပတ္ျဖင့္ ဟင္းရည္ သို႔မဟုတ္ ဆလတ္ပံုစံျဖင့္ 
တြဲစားပါ။ ပါစတာ၊ ဆန္၊ ေပါင္မုန္႔၊ ေျပာင္းဖူးမုန္႔တို႔အစား 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ပိုထည့္စားပါ။
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တိုက္ႏိုင္ပါတယ္။ မိခင္ႏို႔တိုက္ျခင္းသည္ မိခင္ေကာ ရင္ေသြးအတြက္ပါ အလြန္က်န္းမာေစပါသည္။ ၎က 
သင့္ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္မ်ားကို မီးဖြားၿပီးေနာက္တြင္ ေကာင္းစြာအသံုးခ်ေစပါသည္။ သင့္ကေလးအတြက္ 
ဆီးခ်ိဳျဖစ္ႏိုင္ေခ်မ်ားကိုလည္း ေလ်ာ့ခ်ေပးပါသည္။

သင့္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ကာလ ၿပီးဆံုးပါက 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဆီးခ်ိဳ ေပ်ာက္သြားပါမည္။ သို႔ေသာ္ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဆီးခ်ိဳရွိထားေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ၿပီးေနာက္တြင္ ဆီးခ်ိဳအမ်ိဳးအစား 
2 ျဖစ္ေပၚရန္ အလားအလာပိုမ်ားသည္။ သင့္တြင္ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဆီးခ်ိဳ ရွိခဲ့ဖူးပါက ဆီးခ်ိဳအတြက္ 
ပံုမွန္စစ္ေဆးမႈမ်ား ျပဳလုပ္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္-

• မီးဖြားၿပီး ေျခာက္ပတ္အၾကာတြင္ ဆီးခ်ိဳစစ္ပါ။

• ႏွစ္စဥ္ ဆီးခ်ိဳစစ္ပါ။

ကၽြႏ္ုပ္ကေလးကို မိခင္ႏို႔တိုက္ႏိုင္ပါသလား?

မီးဖြားၿပီးေနာက္ ဘာျဖစ္လာမည္နည္း?“ကၽြန္မဆရာဝန္က ကၽြန္မမွာ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဆီးခ်ိဳရွိေနၿပီး ကၽြန္မကေလးမွာ အဝလြန္ျခင္းနဲ႔ ဆီးခ်ိဳျဖစ္ႏိုင္ဖို႔ 
အခြင့္အလမ္းမ်ားတယ္လုိ႔ ေျပာခဲ့ပါတယ္။ မိခင္ႏို႔တုိက္ေကၽြးျခင္းျဖင့္ ကၽြန္မကေလးကုိ ဘဝတစ္ေလ်ာက္စာ 
ပိုမိုက်န္းမာေစခဲ့ၿပီး အဝလြန္ျခင္းနဲ႔ ဆီးခ်ိဳျဖစ္ျခင္း အႏၲရာယ္မ်ားကုိပါ ေလ်ာ့နည္းေစခဲ့ပါတယ္။”
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သင့္ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ကာလ ၿပီးဆံုးပါက 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဆီးခ်ိဳ ေပ်ာက္သြားပါမည္။ သို႔ေသာ္ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဆီးခ်ိဳရွိထားေသာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ၿပီးေနာက္တြင္ ဆီးခ်ိဳအမ်ိဳးအစား 
2 ျဖစ္ေပၚရန္ အလားအလာပိုမ်ားသည္။ သင့္တြင္ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဆီးခ်ိဳ ရွိခဲ့ဖူးပါက ဆီးခ်ိဳအတြက္ 
ပံုမွန္စစ္ေဆးမႈမ်ား ျပဳလုပ္ရန္ အေရးႀကီးပါသည္-

• မီးဖြားၿပီး ေျခာက္ပတ္အၾကာတြင္ ဆီးခ်ိဳစစ္ပါ။

• ႏွစ္စဥ္ ဆီးခ်ိဳစစ္ပါ။

သင့္ကို မစစ္ေဆးပါက သင့္ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ 
ေဆးခန္းကို စစ္ေဆးေပးရန္ အေၾကာင္းၾကားပါ။

ဆီးခ်ိဳကာကြယ္ရန္ သို႔မဟုတ္ ျဖစ္ပြားမႈေႏွာင့္ေႏွးေစရန္ 
သင့္ကိုယ္သင္ဂရုစိုက္ပါ။ သင္လုပ္ႏိုင္သည္တို႔မွာ-

• သင့္ကိုယ္အေလးခ်ိန္ကို ပံုမွန္ျဖစ္ေအာင္ထိန္းထားျခင္း။

• က်န္းမာေရးႏွင့္အညီစားေသာက္ျခင္း။

• တစ္ပတ္လွ်င္ ရက္မ်ားစြာ ေလ့က်င့္ခန္းလုပ္ျခင္း။

ကၽြႏ္ုပ္ကေလးကို မိခင္ႏို႔တိုက္ႏိုင္ပါသလား?

မီးဖြားၿပီးေနာက္ ဘာျဖစ္လာမည္နည္း?“ကၽြန္မဆရာဝန္က ကၽြန္မမွာ ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ဆီးခ်ိဳရွိေနၿပီး ကၽြန္မကေလးမွာ အဝလြန္ျခင္းနဲ႔ ဆီးခ်ိဳျဖစ္ႏိုင္ဖို႔ 
အခြင့္အလမ္းမ်ားတယ္လုိ႔ ေျပာခဲ့ပါတယ္။ မိခင္ႏို႔တုိက္ေကၽြးျခင္းျဖင့္ ကၽြန္မကေလးကုိ ဘဝတစ္ေလ်ာက္စာ 
ပိုမိုက်န္းမာေစခဲ့ၿပီး အဝလြန္ျခင္းနဲ႔ ဆီးခ်ိဳျဖစ္ျခင္း အႏၲရာယ္မ်ားကုိပါ ေလ်ာ့နည္းေစခဲ့ပါတယ္။”
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“ကၽြန္မရဲ႕ အစာမ်ားနဲ႔ အဆာေျပမ်ားမွာ 
ပရိုတိန္းအစားအစာမ်ားကို ထည့္စားျခင္ျဖင့္ ကၽြန္မရဲ႕ 
ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကုိ ပိုမိုတည္ၿငိမ္ေအာင္ 
ထိန္းႏိုင္ပါတယ္။ ကၽြန္မကုိယ္ကၽြန္မ အရမ္းဆာေအာင္ 
မေနပါဘူး၊ ဒါေၾကာင့္ 2 နာရီ 3 နာရီၾကာတိုင္း ကၽြန္မ 
တစ္ခုခုစားပါတယ္။”

ကၽြႏ္ုပ္ခဏခဏ စားႏိုင္ေသာ အဆာေျပစားစရာမ်ား-

ျပဳတ္ထားေသာဥမ်ား

ဒိန္ခ်ဥ္ - သၾကားအနည္းငယ္ျဖင့္ သို႔မဟုတ္  
ဒိန္ခ်ဥ္ခ်ည္းသက္သက္မွာအေကာင္းဆံုး ျဖစ္ပါသည္

တရုတ္နံနံႏွင့္ ေျမပဲေထာပတ္

ဟူးမတ္(စ္) (hummus) ႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား

အခြံမာအသီးမ်ား

ခ်ီးစ္

ကၽြႏ္ုပ္၏ အဆာေျပစားစရာ အႀကံဥာဏ္မ်ားမွာ-
_____________________________________  
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________

အဆာေျပ သို႔မဟုတ္ အစာစားၿပီးေနာက္ လႈပ္ရွားေနျခင္းသည္ ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို 
ေလ်ာ့ေစပါသည္။ မိခင္မ်ားအတြက္ အသံုးဝင္ေသာ အႀကံျပဳခ်က္အခ်ိဳ႕မွာ 
ေအာက္ပါအတိုင္းျဖစ္ပါသည္-
 • “ကၽြန္မ ခဏေလာက္လမ္းေလ်ာက္ပါတယ္၊ ျပန္လာတဲ့အခါမွာ ပိုေနလို႔ေကာင္းသြားပါတယ္။”

 • “ကၽြန္မစားၿပီးရင္ အေပါ့စားအေၾကာဆန္႔ျခင္းနဲ႔ တခါတရံ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းတို႔ကို မိနစ္အနည္းငယ္ ျပဳလုပ္ပါတယ္။”

 • “ကၽြန္မသီခ်င္းနည္းနည္းဖြင့္ၿပီး ကပါတယ္!”

 • “ကၽြန္မကေလးေတြကို ပန္းၿခံေခၚသြားပါတယ္။ သူတို႔ေတြက ခုန္ေပါက္ရတာကို သေဘာက်ၾကတယ္။”

 • “ကၽြန္မထမင္းစားၿပီးရင္ အိမ္နည္းနည္းသန္႔ရွင္းေရးလုပ္တယ္ ဒါမွမဟုတ္ အေပါ့စား အိမ္မႈကိစၥေတြ 
အနည္းငယ္လုပ္ပါတယ္။ အဲ့လိုလုပ္တဲ့အခါ ကၽြန္မေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို ေလ်ာ့ေစတာ ေတြ႔ရပါတယ္။ 
အဝတ္ေခါက္ျခင္း၊ ပန္းကန္ေဆးျခင္း၊ ၾကမ္းတိုက္ျခင္း ဒါမွမဟုတ္ ပစၥည္းေတြ အေဝးမွာသြားထားျခင္းတို႔က  
ထူးျခားမႈကို ေပးပါတယ္။”

နံနက္စာ-
 ၾကက္ဥေမႊေၾကာ္ 1 လံုး
 ဂံ်ဳမုန္႔မီးကင္ 1 ခ်ပ္ သို႔မဟုတ္ 6  
  လက္မ ေျပာင္းဖူးမုန္႔ 1 ခု
 မာဂ်ရင္း လက္ဖက္ရည္ဇြန္း 1 ဇြန္း 
 ရေ, ကော်ဖီ,  
  လက်ဖက်ရည်သို့မဟုတ်

အဆာေျပ- 
 ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင့္ ဟူးမက္(စ္) 
  (hummus) ဟင္းခတ္ဇြန္း 1-2 ဇြန္း

သင့္အတြက္ နမူနာ အစားအေသာက္ပံုစံ
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“ကၽြန္မရဲ႕ အစာမ်ားနဲ႔ အဆာေျပမ်ားမွာ 
ပရိုတိန္းအစားအစာမ်ားကို ထည့္စားျခင္ျဖင့္ ကၽြန္မရဲ႕ 
ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကုိ ပိုမိုတည္ၿငိမ္ေအာင္ 
ထိန္းႏိုင္ပါတယ္။ ကၽြန္မကုိယ္ကၽြန္မ အရမ္းဆာေအာင္ 
မေနပါဘူး၊ ဒါေၾကာင့္ 2 နာရီ 3 နာရီၾကာတိုင္း ကၽြန္မ 
တစ္ခုခုစားပါတယ္။”

ကၽြႏ္ုပ္ခဏခဏ စားႏိုင္ေသာ အဆာေျပစားစရာမ်ား-

ျပဳတ္ထားေသာဥမ်ား

ဒိန္ခ်ဥ္ - သၾကားအနည္းငယ္ျဖင့္ သို႔မဟုတ္  
ဒိန္ခ်ဥ္ခ်ည္းသက္သက္မွာအေကာင္းဆံုး ျဖစ္ပါသည္

တရုတ္နံနံႏွင့္ ေျမပဲေထာပတ္

ဟူးမတ္(စ္) (hummus) ႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား

အခြံမာအသီးမ်ား

ခ်ီးစ္

ကၽြႏ္ုပ္၏ အဆာေျပစားစရာ အႀကံဥာဏ္မ်ားမွာ-
_____________________________________  
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________

အဆာေျပ သို႔မဟုတ္ အစာစားၿပီးေနာက္ လႈပ္ရွားေနျခင္းသည္ ေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို 
ေလ်ာ့ေစပါသည္။ မိခင္မ်ားအတြက္ အသံုးဝင္ေသာ အႀကံျပဳခ်က္အခ်ိဳ႕မွာ 
ေအာက္ပါအတိုင္းျဖစ္ပါသည္-
 • “ကၽြန္မ ခဏေလာက္လမ္းေလ်ာက္ပါတယ္၊ ျပန္လာတဲ့အခါမွာ ပိုေနလို႔ေကာင္းသြားပါတယ္။”

 • “ကၽြန္မစားၿပီးရင္ အေပါ့စားအေၾကာဆန္႔ျခင္းနဲ႔ တခါတရံ လမ္းေလွ်ာက္ျခင္းတို႔ကို မိနစ္အနည္းငယ္ ျပဳလုပ္ပါတယ္။”

 • “ကၽြန္မသီခ်င္းနည္းနည္းဖြင့္ၿပီး ကပါတယ္!”

 • “ကၽြန္မကေလးေတြကို ပန္းၿခံေခၚသြားပါတယ္။ သူတို႔ေတြက ခုန္ေပါက္ရတာကို သေဘာက်ၾကတယ္။”

 • “ကၽြန္မထမင္းစားၿပီးရင္ အိမ္နည္းနည္းသန္႔ရွင္းေရးလုပ္တယ္ ဒါမွမဟုတ္ အေပါ့စား အိမ္မႈကိစၥေတြ 
အနည္းငယ္လုပ္ပါတယ္။ အဲ့လိုလုပ္တဲ့အခါ ကၽြန္မေသြးတြင္းသၾကားဓာတ္ကို ေလ်ာ့ေစတာ ေတြ႔ရပါတယ္။ 
အဝတ္ေခါက္ျခင္း၊ ပန္းကန္ေဆးျခင္း၊ ၾကမ္းတိုက္ျခင္း ဒါမွမဟုတ္ ပစၥည္းေတြ အေဝးမွာသြားထားျခင္းတို႔က  
ထူးျခားမႈကို ေပးပါတယ္။”

နံနက္စာ-
 ၾကက္ဥေမႊေၾကာ္ 1 လံုး
 ဂံ်ဳမုန္႔မီးကင္ 1 ခ်ပ္ သို႔မဟုတ္ 6  
  လက္မ ေျပာင္းဖူးမုန္႔ 1 ခု
 မာဂ်ရင္း လက္ဖက္ရည္ဇြန္း 1 ဇြန္း 
 ရေ, ကော်ဖီ,  
  လက်ဖက်ရည်သို့မဟုတ်

အဆာေျပ- 
 ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင့္ ဟူးမက္(စ္) 
  (hummus) ဟင္းခတ္ဇြန္း 1-2 ဇြန္း

ေန႔လည္စာ- 
 ဟင္းသီးဟင္းရြက္ျပဳတ္ 1 ခြက္
 ၾကက္ဆင္သား 2 ေအာင္စ
 ဆလတ္ရြက္ႏွင့္ ခရမ္းခ်ဥ္သီးမ်ား
 ဂံ်ဳမႈန္႔ျဖင့္သာျပဳလုပ္သည့္  
  ေပါင္မုန္႔ 2 ခ်ပ္
 မယုိးနိ(စ္) လက္ဖက္ရည္ဇြန္း 2 ဇြန္း
 ေသးငယ္ေသာ ပန္းသီး သို႔မဟုတ္  
  ငွက္ေပ်ာသီး 1 လံုး
 အဆီမပါေသာႏြားႏို႔ 1 ခြက္

အဆာေျပ- 
 ဂံ်ဳမႈန္႔ျဖင့္သာျပဳလုပ္သည့္  
  ခရက္ကာ 5 ခ်ပ္
 ေျမပဲေထာပတ္ ဟင္းခတ္ဇြန္း 1 ဇြန္း

ညစာ-
 အေရခြမံပါေသာ ၾကက္ရင္အုပ္သား  
  3-4 ေအာင္စ
 ပဲစိမ္းမ်ား ½ ခြက္ 
 ကုိယ္တိုင္လုပ္ ကန္စြန္းဥအေၾက  
  သို႔မဟုတ္ ေရႊဖရံုသီး ½ ခြက္
 မာဂ်ရင္း လက္ဖက္ရည္ဇြန္း 1 ဇြန္း
 အသီးအရြက္စိမ္း၊ ဗင္နီဂါ  
  ႏွင့္ဆီ 1 ခြက္
 အဆီမပါေသာ ႏြားႏို႔ 1 ခြက္

အဆာေျပ- 
 လိေမၼာ္သီး 1 လုံး
 အဆီနည္းခ်ီးစ္ 1 ေပါင္

သင့္အတြက္ နမူနာ အစားအေသာက္ပံုစံ
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ယခုေဖာ္ျပခ်က္မ်ား၏ မူလေရးသားခ်က္မ်ားကုိ Texas ျပည္နယ္ေအဂ်င္စီ 
ျဖစ္ေသာ ျပည္နယ္က်န္းမာေရးဝန္ေဆာင္မႈမ်ားဌာန (DSHS) မွ 

ထုတ္ျပန္ထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။ DSHS သည္ ယခုေဖာ္ျပခ်က္မ်ားကုိ 
“၎ရွိသည့္အတုိင္း” မည္သည့္အာမခံခ်က္မွ်မပါဘဲ ထုတ္ျပန္ထားျခင္း ျဖစ္ပါသည္။ 

ထုိေဖာ္ျပခ်က္ကုိ မူလပံုစံမွ ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲၿပီး ဆက္စပ္အလုပ္အတြက္ 
အသုံးျပဳထားပါသည္။ Washington ျပည္နယ္ WIC အဟာရအစီအစဥ္မွ 

ယခုပံုႏွိပ္မႈကို ေျပာင္းလဲထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။

ယခုအဖြဲ႔အစည္းသည္ အခြင့္အေရးအညီအမွ် ေပးအပ္သူျဖစ္ပါသည္။

ဝါရွင္တန္ျပည္နယ္ WIC အာဟာရအစီအစဥ္သည္ လူမ်ိဳးေရးခြဲျခားမႈ မရွိပါ။

 မသန္စြမ္းသူမ်ားမွ ေတာင္းဆိုပါက ယခုစာေစာင္ကုိ အျခားပံုစံျဖင့္ ရရွိႏိုင္ပါသည္။ 
ေတာင္းဆုိမႈျပဳလုပ္ရန္ ေက်းဇူးျပဳ၍ 1-800-841-1410 (TDD/TTR 711) 

သုိ႔ေခၚဆိုပါ။ 
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